Regeneracja w saunie.

Przygotowat Krzysztof Wrébel.
Sauna - jest zabiegiem cieptoleczniczym zaliczanym do zabiegéw medycyny fizykalnej (fizykoterapii), oddziatujgcym
na organizm, przez silny bodziec cieplny. Zabieg ten, jak kazdy inny ma swoje wskazania
i przeciwwskazania, a u 0sob starszych stanowi na tyle mocne obcigzenie organizmu, ze wymaga konsultacji z
lekarzem. Sauna jest jednym z tanszych i ogdlnie dostepnym zabiegiem uzywanym min. w sporcie i zaliczanym do
tzw. medycznych $rodkéw odnowy biologicznej. Zabieg sauny zdecydowanie warto uwzgledni¢ w planie
treningowym, dlatego przypominamy jego podstawy.
Reakcja organizmu na silny bodziec cieplny.

e rozszerzenie naczyn krwionosnych

e przyspieszenie czestosci skurczow serca

® znaczne pocenie

e przyspieszony oddech

e obnizenie cisnienia krwi

® uczucie zmeczenia

e wzrost metabolizmu
Kto nie powinien korzystaé z sauny.

e osoby z chorobami serca, naczyn wiericowych oraz tetnic

e osoby z nieustabilizowanym ci$nieniem

e osoby cierpigce na choroby uktadu nerwowego i choroby psychiczne

e 0soby z nowotworami

e cierpigcy na choroby metaboliczne np. cukrzyca

e osoby z infekcjami, stany zapalne
Najczesciej popetniane btedy.
Wystarczy zajrze¢ do sauny przy najblizszym basenie: wchodzenie/wychodzenie, drzwi na osciez , ttumy jak w
markecie, wszyscy w klapkach petnych wody, w mokrych kapieldwkach i strojach, usmiechnieci, prosto z basenu, z
mokrym recznikiem, polewajg kamienie z wiadra... a przeciez miata by¢ sauna sucha! Czyli wysoka temperatura, a
mata wilgotnos$é, najlepiej ponizej 10%. Organizm w saunie potrzebuje spokoju i wyciszenia, zeby radzi¢ sobie w
skrajnych warunkach. To nie jest najlepsze miejsce na spotkania towarzyskie przy piwku. Dlatego sportowcom
polecam wynajmowanie catej sauny na czas zabiegéw lub planowanie zabiegu w godzinach najmniej uczeszczanych.
Sauna nie dziafta jak pigutka, im wieksza dawka tym lepiej, sauna nie jest tez miejscem rywalizacji ,kto dfuzej
wytrzyma ten jest twardzielem”. Nie nalezy zabiegu sauny tgczy¢ z ciezkim treningiem, nie wolno uzywac¢ sauny
bezposrednio przed zawodami.
Kiedy i jak korzystac z sauny.
Po pierwsze systematycznie. Jak kazdy zabieg z medycyny fizykalnej wymaga powtarzalnosci i ,przyzwyczajenia sie”
organizmu do bodZca. Nie kazdy bedzie sie dobrze czut w saunie i nie kazdy musi jej uzywac. Jednak stosowana w
odpowiedni sposéb pomoze w regeneracji i pozytywnie wptywa na organizm zaréwno sportowca , jak rdwniez osoby
mato aktywnej.
Przygotuj sie do zabiegu: nie najadaj sie, nie wchodz do sauny z petnym pecherzem lub z uczuciem niewyprdznienia.
Sprawdz kabine sauny, temperature, wilgotnos¢, naczynie do polewania. Zabierz do sauny dwa reczniki, jeden przyda
sie do wytarcia sie po oczyszczeniu skéry i odblokowaniu pordw (prysznic z mydtem przed saung), a drugi zabierzesz
do sauny, zeby potozy¢ go na rozgrzanych deskach. Wejdz za pierwszym razem zupetnie suchy/a, suchy recznik
(wtasnie ten drugi), suche kagpieldwki/stréj lub nago. W saunie rozgrzanej do 100° C wytrzymaj 8-12 min. zaleznie od
pocenia sie. Kiedy poczujesz krople potu na czole, skroni i klatce piersiowej, wyjdz zeby sie schtodzi¢. Zaleznie od
wieku, doswiadczen z saung schtadzaj sie prysznicem lub zanurzaj sie w zimnej wodzie po szyje — wystarczy kilka
sekund. Potem odpocznij kilka minut. Kiedy poczujesz sie komfortowo, wejdz po raz drugi, rozgrzej sie i mozesz
polaé¢ kamienie wodg (woda bez zanieczyszczen bo bedziesz jg wdychat/a). Po polaniu wodg kamieni w saunie
gwaftowanie wzrosnie wilgotnos¢. a wraz z nig odczuwanie temperatury, (wzrosnie tez natezenie pola
elektrycznego). Nie przedtuzaj czasu drugiej sesji w saunie, 10-15 min. w zupetnosci wystarczy. Kiedy czujesz
dyskomfort wyjdZ natychmiast. Po wyjsciu mozesz schtodzi¢ sie po raz kolejny lub odpocza¢ kilkanascie minut. Pij
wode mineralng lub soki warzywne, zeby uzupetnié elektrolity.

Konczgc, wypadatoby przytoczyc¢ znang regutke — ,,W razie potrzeby skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq (w tym
wypadku z terapeutq). Banalne, ale czasami niezbedne!



